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跳躍運動における主観的強度（努力度合）と客観的
出力との対応関係
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３－４主観的強度と出力の対応性のタイプ
実際の運動手順に近い実験２での結果を，個人
毎に主観的強度と客観的出力との対応'性を検討し
た結果，全て強度の漸増過程において基本的に以
下の３つのタイプに類型化された。
１．直線型：ほぼ一定の対応'性の変化が見られ
るもの
２．突出型：最大に近い最大下の主観強度で最
大強度の出力を上回るもの
３．停滞型：低いレベルでの最大下強度で出力
が一旦停滞し，その後急上昇する
もの
－般に，対応'性の高い直線型は最大強度での跳
躍高が比較的大きい上位群に偏在し，共に対応'性
に乏しい突出型は中位群，停滞型は下位群に相当
する傾向が見られた。中位群は強度の高いレベル
で出力の超過傾向にあり，下位群では比較的低い
強度での出力停滞が見られた。これらのことは，
主観的強度の変化に対する運動出力の対応性が，
運動調整（制御）能力と関係することを示唆する
ものと言えよう。
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ら100％ゾーンにかけての疾走速度の頭打ち傾向が
指摘されている。この現象は，急激なストライド
の短縮に伴う，ピッチの頭打ちによるものであっ
た。そして，真の最大疾走速度は，主観的最大強
度（全力）のマイナス数パーセントで達成される
可能性が示唆されている。また，強度間隔をより
小さくした（2.5％）追試実験では，全力に近い最
大下努力でのピーク・パフォーマンスの出現頻度
が，本研究での90％垂直跳同様，過半数を超える
ことを認めている4)。因みに，その際の主観強度が
90-92.5-95-97.5％での出現頻度は，それぞれ6.7-
26.7-40.0-53.3％であった。
本研究での基礎的な跳躍運動と握力に関しても，
これらと同様な示唆が得られた。特に，垂直跳運
動に関しては，先行研究で指摘された最大下強度
ゾーン（90-100％）でのパフォーマンス・コント
ロールの実践上の意義を支持するものである。換
言すれば，ピーク・パフォーマンスの実現は，「も
う一寸頑張れと言うよりもリラックスを」と言わ
れる所以であり，緊張の汎化と運動抑制現象の防
止に依拠するものと思われる。このことは，実際
のピーク・パフォーマンスの際の至高体験におけ
る「身体が勝手に動いてくれる」様なリラクセー
ション感覚とも符合する。
４．まとめ
本研究は，実際のトレーニング処方に役立つ基
礎的知見を得るために，基礎的跳躍運動を中心に，
種々の最大下の主観的強度（努力度合）と実際の
出力との対応関係を検討した。この結果，結論と
して以下の諸点があげられる。
1．主観的強度（努力度）に対応した運動パフォー
マンスとしての相対的出力（全力時=100％）は，
一定の直線的対応関係が認められた。その関係
は，一般に，主観的強度の低いレベルほど実際
の相対的出力レベルの方が顕著に高く，強度が
高くなるに従ってその差が小さくなるものであっ
た。また，強度が低いほど出力の変動係数は増
大傾向にあった。
2．初めに基準となるような全力試技がない場合
の主観的強度の漸増過程では，その最後の全力
試技前にピーク・パフォーマンスに達するケー
スが見られた。これは，特に垂直跳で顕著であっ
た（90％強度で出現率53.3％)。しかし，最初に
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定期的な客観的測定検査による照合が勧められる。
2．強度漸増の基本的試技手||直は，ピーク・パフォー
マンスの実現にも合理的で活用すべきである。
３．しかし，８０％以下の強度では，最大出力に結
びつく運動内容とは質的に異なる傾向にあるの
で，特にドロップジャンプでは技術面の配慮が
不可欠であり，基本的にはそれ以上の強度での
漸増法が勧められる。
全力での対照試技がある場合では，そのような
現象は極めて希であった。
3．上記と同様な主観強度の漸増過程での主観的
強度と出力の対応関係は，先行研究でのスプリ
ント運動を含め，運動種目のタイプやそれらの
要素的内容の違いにもかかわらず，一定の類似
性が見られた。これらは，次の３つに大別され
る：(1)実際の出力が主観的強度レベルをより大
きく上回るもの（ⅥhtとＳｐ/Ｖ)，(2)両者の対応
関係がより近いもの（DJht，ＧＰＳp/F)，(3)強
度の漸増とは半比例するもの（ＤＪｃｔとＳｐ/Ｌ)。 参考文献
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